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Proteinovy koktejl - idealni svacinka pro
fitness nadSence. Podpori hubnuti i narust
svalu!

Proteinové napoje se casto poji s kulturisty nebo vrcholovymi sportovci.
Rozhodné je ale nepotrebuji jen oni. Napoje jsou vhodné pro kohokoliv,
kdo...

Dali jste se na cviCeni a potrebujete si upravit jidelnicek tak, abyste mohli z vaseho cviceni
vyzdimat co nejvice? Idealni pri hubnuti a nariastu svalové hmoty neni jen pravidelny
trénink, ale také proteinové napoje. Kvalitni proteinovy koktejl si muze doprat kazdy,
v obchodech jsou ale casto velmi drahé. Mnohem levnéjsi a lepsi volbou je vyrobit si
proteinovy koktejl doma. Mame pro vas nékolik rychlych a chutnych receptu.

K ¢emu jsou proteinové napoje dobré?

Proteinové napoje se Casto poji s kulturisty nebo vrcholovymi sportovci. Rozhodné je ale
nepotrebuji jen oni. Napoje jsou vhodné pro kohokoliv, kdo cvici a potrebuje shodit néjaka ta kila
doltu nebo vytvarovat postavu k dokonalému obrazu. Zhubnout muzete béhanim.

Proteinovy koktejl je skvélym doplnkem vasi stravy. Jaké jsou vyhody tohoto koktejlu?

« Vyssi koncentrace bilkovin
¢ Snizeni pocitu hladu
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¢ Zrychleni metabolismu
¢ Odstranéni chuti na sladké
e Podpora pri hubnuti

Pokud vite, Ze neprijimate ve své stravé dostatek bilkovin, je potreba zékladni kdmen svalu
podporit jinak. A pravé proteinovy koktejl je vytecnou volbou. Podivejte se také na skvélé
smoothie recepty na hubnuti.

Narostou mi po proteinovém koktejlu svaly?

e To patri mezi bézné otazky hlavné u zacatecniku, kteri si mysli, Zze kdyz budou pit
proteinové koktejly, pak jim rychleji narostou svaly.

» Kdyby ale svaly rostly jen po téchto napojich, pak bychom na sobé nemuseli tolik drit ve fit
centrech a télocviénach. Coz samozrejmé neplati.

e Rust svalové hmoty je sice podporen proteinovymi napoji, ale je k tomu potreba jesté
néco. A to vysoce intenzivni a silovy trénink a také upravenou stravu. A samozrejmé u
mnohych lidi zalezi na genetickych predispozicich.

e Idedlnim proteinem jsou jogurtové vyrobky - tvaroh, jogurt, kefir apod.

[=]
Koktejl jako doplnék stravy

Nezapominejte na to, ze proteinové napoje rozhodné nejsou plnohodnotnou nahradou za
zdravé a pestré jidlo. Jedna se pouze o doplnék stravy! Urcité neni vhodné koktejly vnimat jako
obéd Ci veceri.

Nikdy do svého téla nedostanete potrebné vitaminy a latky. Vas jidelnicek by se mél skladat
z vyvazeného, pestrého a kvalitniho jidla. Proteinové koktejly pak jen podpori vasi snahu pri
hubnuti a tvarovani postavy.

Kdy je tedy vhodné napoje z proteinu pit?

e Kdyz vas honi mlsna na sladké

Hlavné podvecerni hodiny lakaji na néco sladkého. Zkuste si misto Cokolddy udélat domaci
proteinovy napoj, ktery zazene vSechny chuté na nezdravé jidlo.

e Mezi hlavnimi chody

Jako mensi svacinka jsou népoje idedlni. Nikdy nevnimejte koktejly jako nahradu za hlavni chod. To
vSemu télu rozhodné nepomuze, ale naopak ublizi.

e Pokud potrebuji doplnit jidelnicek o bilkoviny

Koktejly z bilkovin jsou vhodné také pokud potrebujete zvysit mnozstvi bilkovin v normalnim jidle.
Pokud se vam nedostavaji bilkoviny normalné béhem pravidelného stravovani, pak sdhnéte po
domacim proteinovém koktejlu.

e Po cviCceni
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Nejlepsi Cas, kdy proteinové napoje pit. Po cviceni. Télu tak dodate rychle potrebné bilkoviny,
zbavite se Uinavy a vybudujete si postupné krasnou postavu. Se spravnym cvicenim vam pomuze
osobni trenér. Vite, jaké jsou nejcastéjsi chyby Cechu pri cviceni?

Domaci proteinové napoje 4x jinak - recepty

Domaci proteinové napoje jsou skvélou alternativou tém praskovym z obchodi, které jsou drahé a
méné zdravé. Vzdy je preci lepsi dostat do téla proteinovy napoj, ktery je vyrobeny ze zdravych a
cerstvych potravin, které mame bézné doma.

Mame pro vas 4 skvélé a zdravé recepty, které vas budou také bavit. A co budete potiebovat?
Staci jen mixér, se kterym vam pujde priprava levou zadni.

Bananovy proteinovy koktejl
Ingredience

e 100 g bananu

¢ 125 g odtu¢néného mléka

¢ 200 ml polotu¢ného mléka

» 10 ml agavového nebo javorového sirupu

Postup

Bandan oloupeme, nakrajime na kolecka a spolecné s dalSimi ingrediencemi ddme do mixéru.
Rozmixujeme pomoci smoothie makeru nebo tycového mixéru. Prelijeme do sklenicky a podavame.

[x]
Kakaovy proteinovy napoj
Ingredience

50 ml mléka

20 ml vody

125 g odtuc¢néného tvarohu

1 1zicka kakaa

Lzicka medu nebo prirodni sirup

Postup

VSechny ingredience nasypeme do mixéru a rozmixujeme do hladka. Kakaovy ndpoj je idealni hlavné
pro ty, kteri maji chuté na sladké, hlavné na ¢okoladu.

Mandarinkovy proteinovy koktejl

Ingredience

¢ 125 ml bhilého jogurtu
e 400 ml sdjového mléka
¢ 2 mandarinky
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¢ 1 1zicka chia seminek
Postup

Opét vSechny ingredience rozmixujeme, dokud pred nami nebude dokonale hladky népoj plny
bilkovin. Chia seminka muzete pridat az nakonec a poradné promichejte.
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Mandlovy napoj s ovocem

Ingredience

¢ 250 ml mandlového mléka

1 1zice arasidového masla bez cukru a soli
Hrst jahod

Hrst bortivek/malin

1 1zicka chia seminek

2 kapky vanilkového extraktu

Postup

Ingredience vlozime do mixéru a mixujeme do té doby, nez budou vSechny potraviny skvéle
rozmixovany.

Dalsi tip - zkuste take proteinové svacCinky

Proteinovy koktejl vSak neni to jediné, co si muzete pripravit. Idealni jsou také proteinové
svacCinky a dezerty. Zkuste proteinovy chia pudink s ovocem nebo proteinovou ovesnou kasi, které
vam budou urcité chutnat.

Proteinovy chia pudink s ovocem

Ingredience
e 4 1zice bilého reckého jogurtu
e 1,5 hrnku polotu¢ného mléka

e Ovoce dle chuti
¢ 51zicek chia seminek

Postup

Mléko promichdme s chia seminky a vlozme do lednice. Vytvori se husta smés podobna pudinku. Do
sklenicky dame vrstvu pudinku a reckého jogurtu a podle chuti nakonec ozdobte ovocem.

Tip! Jestli chcete pudink ochutit, pridejte med nebo agdvovy ¢i javorovy sirup.
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Proteinova ovesna kase

Ingredience

« 1 hrnek kokosového mléka

e Pll hrnku jemnych ovesnych vlo¢ek

e Orechy

» Kakaovy prasek

 Ovoce podle chuti - banan, boruvka, jahody

Postup

Do hrnce dame kokosové mléko, vlocKky a privedeme k varu. Béhem vareni neustdle michame. Kase
musi zhoustnout, poté odstavime. Pred podavanim ozdobime orisky, ovocem a posypeme kakaem.

Tip! Zkuste posypat také strouhanym kokosem nebo vmichejte do kase ovocny sirup.



